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ور ہس ام هه 
مم دمم 


إن هذه التمارين معدة لإجتياز تدريب القوات البحرية الجوية البريية 
الأميركية ٩1۵۴5‏ أو أي أمر آخر! 

من شأن أي أمرء يتمتع بصحة جيدة أن ينفذ هذه التمارين. إذ يشتمل الكتاب على 
أكثر من سبعين تمرينا مختلفا مرفقا بصور لحركات الشد والرياضة والعدو والسباحة. 
فيتعلم القارىء من خلال ما يفوق مئة وخمسين صورة كيفية تنفيذ كل تمرين مع 
التقنيات الصحيحة الخاصة بالعذو والسباحة والتدرب» وذلك مع أكثر الأشخاص لیاف ة 
في العالم» أفراد القوات البحرية الجوية البرية للأسطول الأميركي! 


وقد يتساءل القاری كيف يمكن لهذا التدريب أن يعده لأي شيء آخر. والواقع أنه 
إذا خاض المتدرب التحدي وأتمٌ بنجاح الإثني عشر أسبوعا في التمارين» سيصبح 
مستعدٌا جسدیاً لاجتباز أي تدریب عسكري الخو في التدریب الأاساسي - الجیش» 
الأسطولء القوات الجوية الوحدات البحرية - إلى التدریب الاساسي على التدمیر تحت 
لماء للقوات البحرية الجوية البريّة (81110/5). وحتی إن لم تكن لديه الرغبة للتطوع 
في الجيش ويستمتع بالعمل خارج المنزل يومياء فانه سیجد نفسه في وضع جسدي 
متا 

الأهم في هذا كله أن الثقة التي سيكتسبها المتدرب بنفسه ستبدل حياته. فهو لم 
يكن بوما قادرا على القيام ب 750 ۳1151117۳ في تمرين واحد وعلى إتمام التمرين 
المنهك المؤلف من 4 أميال من العدو وميل من السباحة وثلاثة أميال من العدو في 
ساعة ونصف. غير أنه مع هذا البرنامج الذي تتابع فيه التمارين خطوة خطوة سيتمكن 
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عق انها لسکا أن تيا انرب ادرا مدهلا عله العراة تیه و المهنية! 
فهو يكسب المرء ثقة بقدراتها لا يمكن للأخرين تجاهلها. وسيرى فيه المدير 
والأصدقاء والزملاء شخصا رشيقا يتمتع باللياقة والثقة ولا يصعب عليه إنجاز شيء 
وستمكنه طاقته من العمل طوال اليوم» العودة إلى المنزل واللعب مع الأطفال أو القيام 

ولنعترف بأن الانطباعات الأولى هي التي تدوم. فعندما تدخل عزيزي القارىء 
غرفة مليئة بالناس» فان أول ما يلاحظونه هو مظهرك - طول له وزنكء وزنك 
وجسدك. والواقع أنك بعد إتمام هذا التدريب ستلاحظ بأن مظهرك يفرض على الناس 
احترامك فورا. وعندما تبداً بالاختلاط و التحدث معهم فان کلماتك وحرکانك ستوحي 
لهم بالنقة. والثقة هي أفضل ما يمكن أن يميزك. غير أن هذا التدریب لا يمكن أن 
تک اف انیب معه موا غ كل افیا قاتا کا ساعد ف عار اة 
وقدرتك علی الاحتمال. 


الاستعداد لتدریب القوات البحرية / البرية / الجوية (10/Sا8)‏ 

إن الهدف الأول الذي یسعی إليه هذا البرنامج التدريبي یتمئل بإعداد الافراد 
للتصدي للتحدیات التي سیواجهون أثناء التدریب الاساسي على التدمیر تحت الماء 
للقوات البحرية البرية الجوية الاميركية 817۳/6 

آما الهدف الثاني فینص على تدریب الرجال والنساء من خلال برنامج مضن يمتد 
على 12 أسبوعا سیشکل لهم تحدیا كل يوم. غير أن هذه التمارین ليست للمبتدئین! على 
المتدرب أن يكون متمتعا بلياقة بدنية عالية قبل المباشرة بتطبيق هذا البرنامج. تركز 
هذه التدريبات على العدو والسباحة والتدريب. ويتألف التدريب البدني الذي يدعى أيضا 
بكمال الأجسام في تمارين متكررة لبناء العضلات والاحتمال تجعل جسدك أكثر رشاقة 
وعضلاتك آکثر بروزا سا کنت تحلم. 


اه اف ل لهذا التدریب يجب الاسنعداد لاجتیاز "امتحان الدخول" الذي 


ابرية للياقة | دی وهو يتألف مما يلي: 


0 يارد من السباحة الجانبية أو سباحة الصدر (10 دقائق من احة). 
أكبر عدد ممكن من ومداطون< خلال دقيقتين (دقيقتان من الراحة). 
أكبر عدد مكن من دم«:5 خلال دقيقتين (دقيقتان من الراحة). 
أكبر عدد ممكن من تمارین ۳۳۱-۰5 (10 دقائق من الراحة). 


5 ميل من العدو بالحذاء والسروال. 


ويشكل هذا وحده تدريبا مضنيا! وسيتم تكراره مرة كل أربعة أسابيع لمعرفة مدى 
التقتم الذي أحرزه المتدرب. وقد لا يطرأ تغير على الدرجات في الاختبار الثشالث 
والرابع؛ إذ أنك تكون في الأسابيع الأقسى في التدريب والأكثر إنهاكا (خاصة إن كنت 
تقوم بجميع التمارين). ولكن مع حلول الأسابيع الثلاثة الاخيرة» من الأسبوع العاشر 
وحتى الثاني عشرء تعود إلى بناء قوتك وسرعتك من جديد. وبعد انتهاء الأسبوع 
الثاني عشرء إبدأ من جديد بالأسبوع الأول وقم باختبار قوات السيل. فبعد مرور 
الأسابيع الثلاثة الأخيرة ستلاحظ ازديادا ضخما في الأعداد وانخفاضاً ملحوظفا في 
الوقت. 


والهدف من الأسابيع الثلاثة هو تفادي فرض التدريب. فإن كان هذا التدريب 
مصحوبا بتمارين رفع أثقال كبيرة وسباحة لمسافات أطول وعدو خلال الأسابيع 
"السهلة"» لن تتمكن من الشعور بالمكاسب الكبرى التي سيلاحظها الرياضي الذي أخذ 
یط واف من الا 

إليك في ما يلي الفترات الادنی لاجتیاز اختبار اللياقة البدنية لقوات .5841. 
والواقع أن هذه النتائج ليست صعبة البلوغ. غير أن النتائج المتدنية لا تخولك الالتصلق 
بتدريب ال 8111/5 را للمنافسة القوية بين متقدمين ذوي کفاءات عالية. والنتتائج 
التنافسية هي متوسط النتائج التي أحرزها آشخاص تم قبولهم في ال 8112/8. أما 
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النتائج الأفضل فهي تلك التي بلغها رياضيون ستتنافس وتعمل معهم عند انضمامك إلى 
ال .BUD/S‏ 


سباحة (بالدقائق) 0 - 8:30 5 اة کان 


150 120 - 100 دفع‎ Pushup 
135 120 - 0 جلوس‎ ٩16 5 
42 30 - 0 ” سحب‎ ۳۱۵۱-۱5 


5 ميل (بالدقاتق) 11:30 0 - 10:00 


وبالرغم من عدم وجود نتائج قصوی "لامتحان الدخول» یستحسن بل أكبر 
مجهود ممکن في جميع المجالات للتمکن من منافسة الکفاءات العالية التي تسعی 
اتان مدا اندر ب 
والواقع أن عدد تمارين ال ومدادادداط ووودز5 سيزداد بعد انتهاء الاثني عشر 
ا من التدریب. کما آن الوقت الذي ستحتاجه لاجتیاز 1,5 میل كدو سینخفض 
بفضل التدریب الذي سیجعل هافك ورئتيك اکثر قوة مما کانت علبه بوما. كفا 
سینخفض الوقت الذي ستحناجه لاجتیاز 50 بارد بالسباحة الجانبية أو سباحة الفراش :1 
ثرة تمارین السباحة التي ستقوم بها. وسیساعدك الوصف والصور المفصلة التي 
ستستعملها في تدریب ال 8112/5 على تحسین نقنيانك وانقانها. 


حول تدریب ال 1071/8 
یعتبر التدریب الأساسي على التدمیر تحت الماء لقوات ال ,88۸1 واصدا من 
البر امج العسكرية الأكثر تطلبا للمجهود الجسدي في العالم. وتدوم فترة التدریب الستة 


وعشرین أسبوعاء وتزداد صعوبة أسبوعا بعد آخرء والواقم أن أحدا لا يتخرج من ال 
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5 من دون أن يواجه تحديا بشكل أو بآخر. فمن غير الممكن الاستجابة لجمیع 
منطلبات هذا التدريب الشاق من دون تصميم ذهني على النجاح. والتخرج من ال 
5 ممکن. > فالاف اجتازوه بنجاح. لكن ما من فرد في ال ,5841 إلا ويعترف 
بأن تح تسا 25د ا إلى الاستمرار والنجاح. لهذا السبب يدعى ال 8110/5 "أقسى 
تدريب عسكري في العالم . 

يتوزع تدريب ال 8112/5 على ثلاثة مراحل» وفي مايلي وصف لكل 
مرحلة: 


المرحلة الأولى (تكييف أساسي) 


تمند المرحلة الأولى على تسعة أسابيع. يتم التدرب في الأسابيع الأربع الأولى 
على العدو بالجزم فوق الرمل الناعم» وعلى السباحة بالزعانف في المحيط وعلى القيام 
بعدد لا يصدّق في حركات السحب 5من-1آنط والدفع ومباطون<2 والركلات. و 


قسم من المتقدمين بمعدل شخص كل يوم خلال الأسابيع الأربع الأولى. يُعرف الأسبوع 
الخامس ب "أسبوع الجحيم". إذ يخضع خلاله المتدربون ل 120 في التدريب 
المتواصل مع فترات قليلة من النوم» تتراوح بين 3 و4 ساعات خلال الأسبوع بكامله. 
وهو يعرف أيضا 'بالأسبوع التخزيضي" لأنه يشكل الاختبار الأقصى لرغبة الطالب 
البدنية والذهنية بأن يصبح فردا من ال .58441. وعادة ينسحب %50 من مجموع 
الطلاب أو يصرفون لأسباب طبية عند نهاية الأسبوع الخا 


ما الغاية من أسبوع الجحيم؟ 
الود وااو ويح ود يدياه زوه ات ا وي ا 
والبأس. وهي تثبت لجميع أفراد ال .58541 بأن الجسم البشري قادر على بذل 10 
أضعاف المجهود وتحمل 10 أضعاف الألم والانزعاج التي يظن الإنسان العادي أنه 
قادر على تحملها. فيتعلم المتدربون كيف يحافظون على هدوئهم ويتصرفون بحكمة في 
الأوضاع العدائية وكيف يصمدون في المحنء والأهم من ذلك أنهم يتعلمون قيمة العمل 
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ضمن الفريق. أما الأسابيع الثلاثة الأخيرة في المرحلة الأولى فيمضيها الطلاب في 
تعلم استكشاف اا ووو مومع من اختبار ال 120 ساعة الشخصي. ونادرا مد 


ينسحب أحد بعد أسبوع الجحيم. 


المرحلةالثانية (الغطس) 

تدوم مرحلة الغطس سبعة أسابيع. خلال هذه المرحلة تستمرّ التمارين البدئتية 
ويصبح التدريب أكثر مشقة. فاجتياز مسافة الأربعة أميال عدوا يجب أن يكون أسرع 
بدقيقة» وسباحة الميلين أسرع بخمس دقائق» كما أن الوقت الذي يسجله الطالب في 
سباق الحواجز يجب أن ينخفض في كل أسبوع في المرحلة الثانية وعلى رأس أولويات 
هذا التدريب البدني المتدرج الصعوبة, تأتي مهمّة تعليم الطلاب الغطس معتمدين على 
جهاز التنفس المائي الذاتي الاحتواء 501[84. ويتعلم الغطاس نوعين من ال 
0184 :: التيار المفتوح (هواء مضغوط) والتيار المغلق (إعادة تنفس الأوكسيجين 
0 بعد المرحلة الثانية يصبح الطلاب غطاسي قتال أساسيين» ويكتسبون قدرة 
بدنية على الغوص لأميال وعلى القيام بمهمات متنوعة. وهذه المهارات تميز قوات ال 
,1 عن باقي قوات العمليات الخاصة. 


المرحلة الثالثة (الحرب البرية) 


تمتد المرحلة الثالثة على ثلاثة آسابیم» أي في المرتبة الأولى التدرب على التدمير 
والاستكشاف والحرب البريّة. بيد أن هذه المرحلة هي أكثر المراحل تطلبا للمجهود 
الجسدي. إذ يجب القيام عدة مرات أسبوعياً باجتياز عشرة أميال عدوا وأربعة أميال 
سباحة وبمئات من تمارين الدفع ۳:۳۷:25 والسحب 5م110نا2 والجلوس ومںاه؟. كما 
يتم إتقان مهارات أخرى كالملاحة البريّة واستخدام الأسلحة الصغيرة» وضع الخطط 
للوحدات الصغيرة وتقنيات الحراسة» واستعمال المتفجرات العسكريّة. ويجري هذا 
التدريب في جزيرة سان كليمانت. وعليك الذهاب إليها قبل أن تعلم أي شيء آخر حول 
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التدريب البدني والتقني المتقدتم الذي يخضع له أفراد ال 8112/5 في المرحلة الثالثة. 


التدريب على العدو 

يعتبر العدو بالنسبة إلى معظم طلاب ال 8112/5 من التمارين الشاقة التي تشكل 
تحذیا بدنيا وذهنیا صعباء فمن الأهمية بمكان أن يملك الطالب قاعدة متينة في مجال 
العدو قبل أن يلتحق بال 1311/5 والا فإنه سیصاب بأذى في المرحلة الأولیء 
وسيزداد احتمال انسحابه في برنامج ال 81712/5. فالرکض أربع أو خمس مرات 
أسبوعيا لمدة ثلاثة أشهر قبل الإلتحاق بال 8170/5 هو أمر بالغ الأهمية. وقد خصص 
الفصل الخامس لتعليم التقنية الصحيحة للعدو على الرمال وتجنب الإصابات الشائعة. 


التدريب البدني لدى ال 8172/5 


قوة الجزء الأعلى من البدن هي أمر ضروري لدى ال .BUD/S‏ تدوم التمارين 
البدنية لساعتين على الأقل وذلك من ثلاث إلى أربع مرات أسبوعيًا. وأنا أنصحك بان لا 
تتقدم لل 8175/5 إن لم تمارس أبدا التمارين المقترحة في هذا الكتاب. إذ يجب أن تكون 
قادرا على القيام بعدة مئات من حركات الدفع والسحب والجلوس والركل في تدريب کامل 
لذا مارس هذه التمارين الان» قبل الالتحاق ببرنامج لل 8110/5 التدريبي. 


تحذير: أظمرت بعض الدراسات أن بعض هذه التمارين (نمارين الرکل» وشد 
عضلات الساقين والبطن...) مؤذية لمنطقة أسفل الظهر. إلا أن أفراد ال .5541 
بمارسون هذه التمارين لأكثر من ثلاثين سنة. كما أن أعضاء سابقين في ال .5541 
بلغوا العقد الخامس والسادس من العمر وظلوا بمارسونها. بالتالي قم بهذه التمارين 
على مسؤوليتك الشخصية! 


التدرب على السباحة في ال 8170/5 


على الملتحق ببرنامج ال 810/8 أن يجتاز أسبوعيا ميلين من السباحة في 
المحيط مرتدياً الز عانف. فمن الأهمية بمكان التدرب على السباحة بالز عانف قبل القدوم 
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إلى ال 8172/5. فهذه السباحة نقوّي الكاحلين وعضلات الردفين الثانية. ومامن 
طريقة أخرى لإعداد نفسك لهذا النوع من التدريب الذي سيكون أكثر صعوبة إن لم 
تستعد له. بيد أن التحدي الأكبر الذي يواجهه طلاب ال 8110/5 یکمن في تحمّل 
حرارة المياه التي تبلغ 70 درجة في الصيف و55 درجة في الشتاء. ولا يطول الأمر 
حتی تهبط حرارة الجسد تحت آثر تا والواقع أن أي عضو في ال SEAL‏ 
يؤكد بأن التعوّد على البرودة كان الجزء الأصعب في التدریب. كما أن البرودة الشدید 
كانت وراء انسحاب العدید من الطلاب. 


تسلق الحواجز في ال 8112/5 

تسلق الحواجز الخاص بال 8172/5 هو اختبار لقوة الجزء الأعلى من البدن 
ولقدرة جهاز القلب والشرايين على التحمل. والطريقة الوحيدة للتقدم في هذا التدريب 
هي في التمرين المستمر. ومن المفيد تسلق الحبال والقيام بمئات من تمارين السحب 
ومن-11نا5 قبل الالتحاق بال ۰191/1/58 فالحواجز المكوّنة من الحبال والمحاطة بالرمل 
الناعم تشكل تحذيا شاقا لأي كان» بيد أنها تحطم شخصا أهمل تمارين الجزء الأعلى 
من البدن. تدرب بالتالي على تسلق الحبال بقدر تدربك على العدو» من أربع إلى خمس 


مرات آسبوعیا! 


ملاحظات أخيرة حول ال 1170/6 

يعد برنامج ال 9171/5 التدریبي "آصعب تدريب عسكري في العالم"» إنه يشكل 
تحذیا ذهنيا وبدنيا على السواء. وسيمارس المدربون سلطتهم في إعطاء الأوامر 
لجسدك طيلة ستة شهور. عليك بالتالي أن تكون بأفضل حالة بدنية لتنجح في اختبار 
ال 8110/5. والأهم من ذلك أن تكون قوي الذهن والتركيز وإلا أصبحت واحداً من 
ال 70 - %75 من المنسحبين من التدريب. والواقع أن برنامج التدريب الذي أقترحه 
عليك سيجعلك لانقا بدنیا للالتحاق بال 8]72/5. فإن كانت لديك الرغبة باتباع هذا 
البرنامج يومياء ستكتسب اللياقة الضرورية للنجاح باختبار ال 81/19/5 فتكون بذلك 
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مستعذا بدنياء أما الاستعداد الذهني فهو أمر عائد إليك! 


هذا ما عليك الاستعداد له: 


المرحلة الثانية المرحلة الثالثة 


أربعة أميال من العدو | أربعة أميال من العدو ضمن 


صمن مدة محددة مدة محددة 


بو تج 


* تمارین لمرة واحدة» آما التمارین الباقية فتمارس أسبوعيًا 


كيف تحضر نفسك ذهنیاً لالتحاق بال ۲800/6 

الواقع أن الاستعداد البدني سيكسبك عنادا وقساوة ذهنية. فثقتك بنفسك ستنمو 
ندریجباً مع قوة احتمالك التي ستزداد یوما بعد يوم. ويقينك الداخلي بانك قادر على 
إتمام هذا البرنامج الصعب من دون التفكير بالانسحاب» هو سر النجاح في ال 
5 فبالنسبة الي» كانت معرفتي بأني لو انسحبت سأخدم على سطح سفينة لخمس 
سنوات كانت حافزا كافيا للاستمرار. وكان لزملائي الباقين أمرا أرادوا أن يثبتوه 
لأنفسهم أو لعائلاتهم أو لأصدقائهم. ويكمن السرّ في إيجاد حافز للنجاح. والتركيز على 
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هذا الحافز حين تطول الأيام وتكون الليالي في بدايتها. وخلال أسبوع الجحیم فكر 
بإمضاء كل ساعة على حدى. ولا تعتقد أنه بسبب إرهاقك وعدم مضي أكثر من 
ساعتین من أضل: 120 ساعة فأنت غر قادر علی اتمام أسبوع الجحیم. فکر عوضا 
عن ذلك بانك ستستمر" حتی يحين موعد الوجبة المقبلة فخلال أسبوع الجحيم ينعم 
الطلاب بساعة من الراحة نقریبا کل ست ساعات» یجلسون خلالها ویتناولون الطعام. 
المياه البارده 

من المفيد التعواد على حرارة مياه المحیط» خاصة تلك التي تبلغ درجتها 
الستينيات. والواقع أن السباحة في البحر وركوب الأمواج هما الطريقتان الأفضل 
للاستعداد 'لمنطقة ركوب الأمواج". وفي حال عدم توفر ماء البحرء إسبح بالزعانف 
في حوض سباحة لمدة ساعتين بضعة مرات أسبوعيا. وعليك أن تدرك بأن مدربي ال 
5 لن يبقوك في الماء سوى لفترة محدودة من الزمن - فلا شيء يدوم إلى الأبد. 
الأمان! 

لا أنصحك بالسباحة بمفردك في الحوض أو في البحر. فأعضاء اال ,58۸1 لا 


يسبحون من دون مرافق مهما كانوا يفعلون. فإن لم يكن لديك صديق يشاطرك 
اهتمامك لهذا النوع من التمارين» فليراقبك منقذ أثناء قيامك بالسباحة. 


حظا سعیدا - مع أمنياتي بأن تجد الحافز الذي يمنعك من الانسحاب! 
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تمرین الجلوس: الدري 
تمدد على ظهرك. إرفع قدميك 6 إنشات عن الارض واسحب ركبتيك نحو 
صدرك» بینما تقوم في الوقت نفسه برفع الجزء الأعلى من جسدك عن الارض. 
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التي تعمل على شد مجموعات متنوعه من 
عضلات الذراع والظهر. والواقع أن هذا 
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نحن ألا اها او ا ا ي ا تلف أن لس الام عدون 
العارضة يُضعف القبضة بصورة أسرع مما لو كنت تستخدم القبضة الصحيحة 
المبينة في الصفحة المقابلة. 


«٠ 


74 


العا 


صح 


۳۳۹ 


رصه. 


م 


۰ 


نس 


ان 


يديك على مسا 
الصورة 


أد 


۰ 


۵ 


۰ 


فه 


پیب 


۱ 


موا 


5و 


9 


« 


۳۳1 


به 


۳ 
العا 
على هذ 


0 


صل 
رصه و 


۱ 


ا 


فو 


بف 


لاله 


اسحب 


اف 


ر 


13 
3 


13 
3 
1 
5 


ذقنك فوقها. كرر | 


في 5 
یں 


ا 
2 


سل 


۱ 


ت 


محدد 


. 
6 


75 


1 


یکو 


رصه و 


ا 


القبضة 
ضع يديك 


المعكو 


ل 


الکفان 


۱ 


تمارین السحب ۳۱۱۱۲-۰۱0 


تمارين السحب ۳۱۱۱-۱0۶ 


تمار ین : ۳۱۱۱۱۹ 


۰ 


يديك على مسافة آکبر من عرض 
الکتفین» ولیکن ظاهر يدك مواجها لك (آنظر 


78 


5-0 3 رگ 
E 53‏ 


ی 
E 00‏ 
E 2‏ 
ی 


باطن أحد 
الجهة ١‏ 
الاعلی 
56 


ا 


۱ 


۱ 

بلة 
ولامس 

لجهة | 


تفك بالعا 


فين مواجها للك و 
الصورة أد 


با 


£ 


حر 


طن 
ناه 

رضة. 
ى للعارضة. 


9 
ليا 


۱ 
9 


ع 


۰ | 
ات 


0 


ت 
0 
یں 


۰ 


ل 

خر نحو 
ك نحو 

ا 


۷ 


١ 


Dips 


تمرين الالخفاص 

إرفع نفسك بين عارضتين متوازيتين» 
ويداك إلى جانبيك» إرفع جسدك عبر 
شد ذراعيك واحرض على عدم إقفال 
تؤلف ذراعاك 90 درجة عند مفصل 
درجة كي لا تؤذي مفاصل الكتف. 
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العدو على الرمل هو أكثر صعوبة من العدو 
أرض مرصوفةء ولكنه أقل تسبيبا 

للضغط على المفاصل. والواقع أنه بعد 
عدة أسابيع من العدو فوق الرمل تغدو 
عضلات الساق أكثر قوّة وتزداد قدرتك 
الاحتمال أكقثر من أي وقت 

مضى. كما يعتبر الركض على رمال 
الشاطىء وسيلة ممتازة لتقوية 

عضلات الساق. خاصة إن كنت 
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ما من شيء يضاهي العدو على الرمل الناعم في تحدّي رغبتك 'بعدم الانسحاب" 
من ال 8112/5. ولا شك بأن العدو على رمال الشاطىء قبل الالتحاق ببرنامج ال 
5 التدريبي سيساعدك على تعلم التقنيات وعلى التكيّف مع التعب الذي يصيب 
الساق من جراء العدو على الرمل الناعم. 


لتخطي هذه التمارین فإن کل ما عليك القيام به هو البقاء مع المجموعة. احرص 
بالتالي على عدم التخلف عن زملائك لثلا تتعرض لاختبار آشذ تخضع له 'الشرذمة 
المتخلفة". و"الشرذمة المتخلفة" هي مجموعة الافراد الذين بتخلفون عن بقية المتدربین 
آثناء تمارین العدو. فالطالب الذي يتأخر عن زملائه عند نهاية التمرین يخضع لتدریب 
جسدي إضافي يهدف إلى 'تحفيزه". والواقم أن أربعة آمیال من العدو على الشاطیء 
بأحذية القتال وذلك ضمن مهلة محددة UNM En‏ ان لأفضل العذائي . 

إليلك في ما يلي بعض النصائح التدريبية التي من شأنها أن تساعدك على نة 
أوقات الركض وعلى البقاء مع المجموعة. 


العدو لرمل الناعم والأرض 


+ هه 


صوفه 
عند العدو على الرمل الناعم في تمارین ال 
۹ يعد وضع الخطوات على آثار الاقدام أو 
a ENE‏ ات اش 
آساسیّا للنجاح. ففي هذا النوع من العدوء من 
الأهمية بمكان تغيير الخطوات بحيث تبدو مختلطة 


وعزز الأصابع في ي الرمل: وهي طريقة تعمل 
شد عضلات بطة الساق أكثر من العدو 
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والواقع أنه في حالة الأرض المرصوفة أو الرمل الصلب. فان تلامس الكعب 
والأصابع بالأرض يساعد على فتح الخطوة وتخفيف الضغط على الركبتين والردفين. 
بالتالي يجب عليك أن تضرب الأرض بکعب قدمك ثم تمد أخمص القدم وتدفع قدمك 
عن سطح الأرض بأصابعك. 


للتأكد من صحة خطوتك قم باختبار السمع. فاذا كان بوسعك سماع ضربة قدمك على 
هذه الطريقة غير الطبيعية في الركض كسور في قصبة الساق. بالتالي - أركض 
بهدوء؛ 


هي التنفس. و التتفس الصحیح هو عبارة 
عن شهیق وزفیر عمیقین جدا. يجب ان 
يبدو الأمر أشبه بالتشاوب. فالأنفاس 
السريعة السطحية تزيد كمية ثاني أوكسيد 
الكربون في الجسم وتسرّع خفقان القلب 
كما تسهّل حدوث التشنجات العضليّة. امد 
الأنفاس العميقة فهي تزود العضلات 
بكمية أكبر من الأوكسيجين وتطرد ثاني 
أوكسيد الكربون من الجسد كما تعمل 
على تقليل الشعور بالتعب. 

ويعتبر استرخاء الجزء الأعلى من الجسم تقنية أخرى هامة من تقنيات العدو. 
فأثناء عملية الركض يجب أن ينحصر عمل الجسم في الرئتین والساقين. أما إن كان 
الجزء الأعلى من الجسد أو القبضتان أو عضلات الوجه مشدودة أثناء الركضء يذهب 
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الدم إلى الأجزاء | من الجسد إضافة إلى الساقین» مقلصا بالتالي كمية 


وستساعدك أرجحة ذراعيك بشكل كامل على تنظيم خطواتك ووتيرة تنفسك. غير 
أنه يجب أن تتأرجح يداك وفق خط مستقيم بين الصدر والردفين. أما المرفقان فيجب 
أن يكونا مثنيين بشكل طفيف واليدان مرتخيتين وغير منقبضتين. 


السبا حه 


تعتبر السباحة الجانبية أو ضربة السباح المقاتل. علامة مميزة لدى 
قوات ,55841 في البحرية الأميركية.تستعمل هذه الضربة للتسلل وهي ضربة 
فقالة وعملية یتعلم طلاب ال 810/8 
الضربة الأساسية في حوض سباحة 

من دون زعانف. ثم ینتقلون ! 


مناطق أكثر تحذيا کالخلجان 


وأكثرها فعالية. فمع هذه 
الضربة ستکون قادرا 

اجتیاز ستة آمیال من دون 

فقدان الطاقة اللازمة لتنفيذ 


المهمة المترتبة عليك بعد ذلك. 
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4. استعادة القوة: بينما نتم الذراع السة 
ضربتها وتتحرك إلى الأمام» فوق الر أس 
حرك ذراعك العليا إلى ما فوق رأسك 


أمام الذراع السفلی» أبق ذراعك العليا 


الخلف. 


والواقع أنه أثناء السباحة بالز عانف 


تؤدي الذراعان دورا حيويًا في إبقاء 
الراس فوق الماء التنفس؛ اضافة السی 
القوة التي تضفیها الضر بة. 


5 شد عضلاتك قبل السباحة: من الاهمية بمکان شد عضلات وأوتار بطة الساق 
والکاحلین والقدمین قبل ارتداء الز عانف ذلك أن التمرن من 10 إلى 15 دقيقة قبل 
السباحة لمسافة نتعدی المیل بالز عانف یقلل من الشعور بالالم والتعب في القدمین 


و الکاحلین. 
سباحة الكرول (سباحة حرة 


التدرب على السباحة بدون تنفس: الواقع أنك لن تلجأ كثيرا إلى سباحة الکرول في 
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ال 9179/5 بيد أنها تعد طريقة فعالة للتمرن ولتقوية جهاز القلب والشرايين» خاصة 
مع تدريبات السباحة بدون تنفسء أي بكمية قليلة من الأوكسيجين. ومن السهولة تكييف 
هذا النوع من التدريب على السباحة إلا أنه قد يكون على الأرجح التمرين الأكثر 
تحدیا للقلب والشرايين. ومن الممكن مقارنة السباحة بدون تنفس بالتدرب في 
لمرتفعات الشاهقة. فشكل أساتتي» يودي الجسد دوره في السباحة مستهلکا كنية اقل 
من الاوکسیجین بسبب الألفاس المحدودة التي یأخذها تناع السباحة علی السطح. فب-دلا 
من التنفس مع کل ضربة أو ضربة بعد آخری يتمّ حبس النفس من 10 إلى 12 
ضربة. ویتعرّض الجسد آثناء هذه السباحة لارتفاع مستوی الحامض اللبني وللتعب 
العضلي إضافة إلى زيادة كبيرة في سرعة خفقان القلب تماما كما لو كنت تعدو في 
الجبال. بالتالي يصبح جسدك معتادا على السباحة بكمية أقل من الأوكسيجين مما يزيد 
من قدرتك على الاحتمال عند ممارسة السباحة العاديّة والتنفس مع كل ضربة. 


نك فن ا ااا ع علی ززاة فرك علی الالحشال و عا کر 
روتين السباحة الجانبية. 


1. ركل الحائط: يعتبر ركل الحائط في سباحة الحوض أساسيا لتوليد قوة الاندفاع 
وتقليل عدد الضربات. ضع قدميك على الحائط متخذا وضع القرفصاء ثم اندفع بالاتجاه 
الذي تسبح فيه وابدأ باستعمال ركلات الخفق بطول 6 إنش. أبق ذراعيك ممدودتين 
فوق رأسك. ومع تزايد قوة الاندفاع إيدأ بسحب ذراع واحدة واصعد إلى السطح. فيهذه 
اللحظة عليك أن تكون على بعد 8 - 10 يارد في الحائط. 

2. ركلات الستة إنش: يساعدك اللجوء إلى ركلات الستة إنش في الحفاظ على جسدك في 
وضع أفقي. والواقع أن ركلات الخفق المستمرة غير ضرورية بيد أنه يوصي بها أشاء 
السباحة لمسافات قصيرة ولزيادة القدرة على التحمّل؛ كما ستفعل في هذا التمرين. 
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هذا الوضع من لف عنقك قليلا لتتنفس, بينما يبقى رأسك تحت الماء» وهو أمر بغاية 
لأهمية. ذلك أنه يجب إبقاء نصف الوجه تحت الماء أثناء التنفس. والواقع 
لتنفس من دون رفع الرأس من الماء يعد الجزء الأصعب في السباحة الحرة. 


. آبق راسك منخفضا: یتصرف الجسد 
تحت الماء مثل المیزان. فان ارتفم 
الرأس فوق سطح الماء یغوص الجزء 
الأسفل من الجسد» مودیا إلى مزید من 
التراجم ومقلصا من فعالية الضربة. 
وتنص القاعدة الذهبية على جعل سطح 
الماء بخترق خط شعر الرأس أثناء 
الانزلاق في الماء. 
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استخدام القدمين 


ا 


أما التقنية التي يجب استخدامها لتلافي إحراق الذراعين والقبضتين تماماء فتدعى 
تقنية الكبح والانحناء. تسلق الحبل ثانيا ساقيك واترك الحبل ينزلق فوق قدمك بإرخاء 
القدم المخصصة للكبح. وعند ارتفاعك 
لمسافة 1 - 1,5 قدم من الحبل» 
إكبح حركتك وقوم ساقيك. أنت الآن 
ام اقا ای الك وه 
العملية تتطلب في الواقع بعض القوة 
في الجز ء الاعلی من الجسد ولکنها 
توفر طاقتك للجزء الاهم في تسلق 
الحبال - ألا وهو النزول! 


| 


ی 


mS 
fg نت‎ 
کوب‎ 
نزن‎ 


زور 


تسلق الحبال على الطريقة الحديثة - من دون استخدام القدمین 
يقة في تسلق الحبال تدريبا قويا ومنهما إلى حذ بعید. وستس تغيث 


ت هذه ای بقل 
عضلات الذراع الأمامية والعضلات ثلاثية الرؤوس وعضلات الظهر ألما بعد عدة 
مرآت من تسلق 30 قحما من العبال من دون استخدام. الساقین. 
تسلق الحبل ببطء واضعا يدا فوق الأخرى بحیث تجتاز في کل مرة 
مسافة 6 - 12 إنش. ونتطلب هذه الطريقة قبضة قوية (تکتسبها من خلال تمارین 
السحب وم211-1)» كما يجب أن تکون العضلات ثلاثية الرووس متماسكة وقدرة كبيرة 


علی الاحتمال. 
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يشتمل برنامج ال 12 أسبوعا على أنواع متعددة من التدريبات. وقد خصص كل 
تمرين ليزيدك قوة بشكل من الأشكال وفي ما يلي شرح موجز لكل تمرين لإعطائك 
فكرة عن التدريب القاسي الذي ستخضع له خلال هذه الأسابيع. والواقع أن بنية 
التمارين تبقى هي نفسها خلال برنامج الإثني عشر أسبوعاء ولکن التمرين يزداد 
صعوبة مع ازدياد عدد مرّات مكررة. 
هرم التمارين البدنية 

يعد هذا التمرين بالغ الصعوبة. فهرم التمارين البدنية فريد من حيث اشتماله على 
مراحل تسخین» وحد أقصى وتبريد. إبدأ بارتقاء الهرم من الجهة الیسری للقاعدة. 
وتعادل مستويات الهرم عدد تكرارات كل مجموعة. وقد أتبع اسم بعض التمارين 
بإشارة (< 2) أو (× 3). فيضرب عدد مرات تكرار التمرين بهذا الرقم مما يجعل 
التمرين أكثر صعوبة. وعادة يشتمل هذا النوع من التدريبات على ثلاث أو أربعة 


تمارين خثلفة. 
وعلى سبيل المثال» نتم المجموعة الأولى من التمارين بهذا الترتیب: 
المجموعة # 1 


تمارين السحب (× [) > مرة واحدة 

تمارين الدفع (< 2) = مرتان 

تمارين التواء (× 3) = 3 مرات 

المجموعة # 2 

تمارين السحب (× 1) = مرتان 

تمارين الدفع (× 2) = 4 مرات 

تمارين التواء (× 3) - 3 مرات 
وهكذا دواليك 

المجموعة # 10 

تمارين السحب (× 1) = 10 مرات 

تمارين الدفع (× 2) = 20 مرة 

تمارين التواء (< 3) = 30 مرة 


عندما تبلغ قمة الهرم» کرّر الأعداد واهبط من الجهة اليمنى حتى تبلغ قاعدة 
الهرم ثانية. وعندما تصل إلى أسفل الجهة اليمنى للهرم تكون قد وصلت إلى النهاية. 
فإن كنت تخضع لبرنامج تدريب للمرة الأولى لا تنتقل لممارسة تمارين الأسبوع التالية 
حتى تكون قد أتممت بنجاح تدريبات الهرم بمجموعاتها التسع عشرة. 
تمرين الثلاثة أميال 

يعتبر تمرين الثلاثة أميال وسيلة عظيمة لاكتساب السرعة والقدرة على التحل 
من لحل نمارین العدو لمسافة 1,5 ميل ومسافة الاربعة آمیال التي ستمارسها اسبوعیا 
ضمن برنامج ال .810/S‏ ستبدأ هذا البرنامج التدريبي الفاصل بفترة تسخین وذلك 
مع عدو ثابت لمسافة ميل واجد. ویجب أن يتم العدو وفقا لسرعة مريحة نتراوح علدة 
بين 7 إلى 8 دقاتق للمیل الواحد. قم باجتياز ربع المیل التالي بالسرعة القصوی. ثم 
هرول لمسافة ربع ميل آخر بنفس السرعة التي اجتزت بها المیل الأول إجتز ربع ميل 
بالسرعة القصوى وهرول لمسافة ربع ميل آخر. كرر تتابع العدو بالسرعة القصوی 
والهرولة على مسافة 1/8 ميل أربع مرّات لإتمام ميل آخر من التدريب المتقطع. 


3 - تمرين الثلاثة أميال 


1 ميل هرولة (بسرعة 7 - 8 دقائق) 4 ميل بالسرعة القصوى 
4 ميل هرولة (بسرعة 7 - 8 دقائق) ثم ... 1/4 ميل بالسرعة القصوى 
4 ميل هرولة (بسرعة 7 - 8 دقائق) ثم ... 1/8 ميل بالسرعة القصوى 
8 ميل هرولة ثم 8 ميل بالسرعة القصوى 
8 ميل هرولة ثم ... 1/8 ميل بالسرعة القصوى 
8 ميل هرولة ثم ... 1/8 ميل بالسرعة القصوى 
8 ميل هرولة 8 ميل بالسرعة القصوی 


ولا يعذ هذا التمرين في الواقع تمرين مشي. فالهدف من التمرين المتقطع هو 
التقاط النفس بعد العدو السريع مع الاستمرار في الحركة عبر الهرولة. وتساعد هذه 
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العملية على استعادة القوة أثناء فترة الاستراحة. والواقع أنك كلما استعدت قوتك بشكل 
أسرع دل ذلك على ازدياد قدرتك على التحمل» وشعرت بأنك أفضل حالاً بعد التمرين 
الشاق مما كنت علیه قبلا. 

وفي حال أردت القیام بهذا التدریب عبر تقليص المسافة أو تخفیف السرعة أو 
عبر المشي عوضا عن الهرولة فلا بأس في ذلك. 
هرم السباحه من دون تنة 

لا تمارس هذا التمرین بمفردك 

يقوم المتدرب بهذا التمرین مستهلکا كمية ضئيلة من الأوكسيجين. والواقع أنك 
بإمساك النفس والسباحة على السطح (سباحة حرة) تقوم بتمرين لا يضاهى لجهاز القلب 
والشرايين» ولا تقارن السباحة من دون تنفس سوى بالعدو على ارتفاعات شاهقة والتزلج 
لمسافات طويلة. والسبب في تشابه هذه التمارين هي أن العدو في المرتفعات الشاهقة التي 
تقل فيها نسبة الأوكسيجين في الهواء» تحرم العضلات من كمية الأوكسيجين المطلوبة. 
اللبني في الجسم ويتضاعف التعب أثناء التدرب في أجواء ينخفض فيها الأوكسيجين. إلا 
أن نتائجه تنعكس بجسد أكثر لياقة خلال مدة أقصر من الزمن. 

وبعد التدرب علی السباحة من دون نتفس» یصبح الجسد معتادا علی عدم 
استهلاگ كمية كافية من الأوکسیجین في السباحة العادية (مع التتفس ضربة بعد أخرى. 
فتشعر بأن الكمية التي نتلقاها في الأوكسيجين هي أكثر من وافية - مما یحسن أدائك 
بشکل کبیر ). 
عدو /سباحة/ عدو 

يعد تمرین العدو /سباحف/عدو آفضل طريقة لبناء القدرة على التحمّل والتي تعد 
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الجسد ولجهاز القلب والشرايين يضاعف من قوة الجسد ويجعله أكثر قدرة على إتمام 
التمارين البدنية. وینص التمرين على اجتياز المسافة المحددة عدوا بأقصى سرعة 
ممكنة ومباشرة السباحة بسرعة في الوقت الفاصل. ثم تقوم بعد السباحة بمعاودة 
الركض فورا بسرعة تتناسب مع سرعة تمرين العدو الأول. 


سباحة - تمارين بدنية 


يشكل هذا التمرين طريقة سريعة لإنجاز تدزيب قوي لجهاز القلب والشرايين 
وتام قوة اكات غل لتك فتن ره ف رك قددى افر فى الا 
لمسافة 100 متر» ومن ثم الخروج من الحوض والمباشرة فورا بأداء تمارين الدفع 
وتمارين البطن. وبعد إتمام تمارين الدفع والجلوس. يقفز المتدرب إلى الحوض ثانية 
ويسبح مئة متر أخرى. 


کرر هذه التمارین بالتتابع المنصوص عليه للعدد المحدد. 
نارين انیت 


إليك كيفية (تمام هذه التمارین: 


# المجموعة 5-1 6 ¬ 10 11 ¬ 15 6 ¬ 20 1 - 25 


عدد لمرات 2 4 6 8 10 2 ۰4 6 8 10 2 ۰4 ۰6 8 10 2 ۰4 6 8 10 2 ۰4 ۰6 8 10 


لمجموع 30 مر + 0مرة + 30 مر + 30 مرة + 0 مره = 0 مرة 


هذا التدریب هو الأكثر تقدما بين تمارين السحب» إذ يبلغ مجموعه 25 مجموعة 
و150 إعادة لتمارين السحب. إحرص قبل الانتقال إل ىالنوع التالي من تمارین السحب 
علی إتمام المجموعات الخمس المكونة من ۰2 4 ۰6 ۰8 10 إعادة للنوع نفسه. 
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المجموعات الفائقة 


معظم الأشخاص غير قادرين على القيام ب 500 تمرين دفع و500 تمرين جلوس 
في مدة تتراوح بين 30 - 40 دقيقة. إذ يجب أن تتم كل مجموعة مؤلفة من ستة 
تمارين ضمن مدة لا تتجاوز الدقيقتين. بالتالي ينتهي التدريب المؤلف من 20 مجموعة 
فائقة خلال 40 دقيقة. فعلى سبيل المثال ينفذ تدريب العشرين مجموعة في الأسبوع 
الثالث بالطريقة التالية: 


المجموعة # 1: 10 تمارين جلوس عه 10 تمارين دفع * 10 تمارين جلوس 
ذرية »» 10 تمارين دفع لشد العضلة ثلاثية الرؤوس ع 10 تمارين رفع الساقين >» 
0 تمارين رفع بحركة الغطس أو القبضة العريضة. 


أعد التمارين بهذا التتابع 19 مرة 


ويبلغ مجموع تمارين الرفع والتمارين البطنية في هذا التدريب 600 تمرين في 
كل مرة! ويوصف هذا التدريب آحیانا بأنه يوفر الوقت. وباستطاعتك إتمام 300 تمرين 
رفع وجلوس خلال 20 دقيقة. إن لم تستطع الالتزام بالوقت المحدد. أما إن كنت مبتدئاء 
فانصحك بتقلیس عدد المجموعات ف الى ار في هذه الحالة لیضاً 300 
تمرین. بيد أنه من الأهمية بمکان بناء قاعدة قوية قبل عدة شهور من القيام بتكوار أي 


تمرین ل 600 مر ذ. 


التمارین البدنية للجزء السفلي من الجسد 

إن لم تكن معتادا على تمرین ساقيك» إحرص على تمطيتهما قبل تمارین الجز ء 
الأسفل من الجسد وأثنائها وبعدها. اذ تعد هذه التمارين بالغة القوة وخ ت لبناء 
السرعة والقوة والقدرة على التحمل. ويم التركيز في هذا التدريب على تمارين قفزة 
الضفدع وتمارين القفز والركل التي تهدف لتقوية الساقين. إذ يجب أن تتمتع الساقان 
باللياقة والقوة كي تتمكن من اجتياز تمارين العدو بالجزم على الرمل الناعم أو السباحة 


103 


في المحيط بالز عانف. كرّر كل تمرين كما هو محددء ثم قم بشد ساقيك لمدة 15 ثانية 


هرم تمارين الدفع والجلوس والغوص 

يهدف هذا التمرين إلى زيادة عدد تمارين تدريبك بشكل سريع. إذ يجب القيام 
بتكرارات عديدة لتمارين ال 8172/5 وهي طريقة عظيمة للاستعداد لتأدية مئات من 
تمارين الدفع والجلوس. ويتم التدريب بالشكل التالي: إيدأ بتمارين الدفع وكرر 
المجموعة الأولى 0 مرة. إتخذ عقب ذلك فورا وضع الغوص وكرر التمرين 15 


م 


ف 

وبشكل أساسي» فانك تقوم بصعود ثلاثة أهرامات في الوقت نفسه وتبدل التمارين 
حتى تبلغ الجهة اليمنى لقاعدة الأهرامات الثلاثة. وتعد المجموعة الأصعبء تلك 
المؤلفة من 50 تمرين دفع و100 تمرين جلوس و30 تمرين غوص. 
أسبوع لتخفيف آلام تمارين العدو 

أظهرت الاحصاءات أن الجروح التي تصيب الأطراف السفلية في الجسد نقع 
خلال الأسبوع الثالث من أي برنامج عدو. إذ يؤدي الإفراط في العدو أو عدم الیو 
بشكل سليم إلى إصابات في قصبة الساق وفي القدمين والركبتين و/أو الردفين. بالتالي 
ينصح في هذا الأسبوع بش العضلات بشكل جيد وبالاستراحة وتبريد المفاصل وقصبة 
الساق. والواقع أن عدم ممارسة العدو لا يعني أنك ستفقد لياقتك. فهذا الأسبوع سيكون 
منهکا بسبب طول فترات السباحة التي ستحل مكان تدریب العدو المخصص لتمرین 
جهاز القلب والشرایین. فإن كنت صحيح الجسم %100 وتتمتع بقدر كبير من الليافة 
الحدنية رن قاذن ا هر ی کون درا اغ بعد رون انیس اس وس ال 
تریح ساقيك» في هذا الاسبوع لأنك لن تعرف الراحة في الأسابيع التالية. 
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أنت الان على استعداد تام للبد ء. 
إقلب الصفحه لمواجهة جهة الاسبوع # 1 
وتحد ی الاسابیع الاتني عشر ... 
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أسبوع # 1 


الإثنين الثلاثاء الاریعاء 
تمارين بدني ل SEAL‏ سباحة عدو 
0 يارد سباحة: ضربة جانبية أو 0 م تسخين 3 أميال عدو في مهلة محددة (1,5 
ضربة الصدر 0 م ضربة جانبية ميل بالسرعة القصوی» 1,5 ميل 
3 × 100م بالسرعة القصوى مع هرولة) 
استراحة ل 20 ثائية 
تمارين دفع: قصوى في دقيقتين 0 م تبريد 


تمارين جلوس: قصوى في دقيقتين 
تمارين سحب: قصوى (بدون مدة 
محددة) 

5 ميل عدو: عدو بأحذية القتال 
والسراويل 
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أسبوع # 1 


الخميس الجمعة 


تمارين بدنية ل 855 ا سباحة 
0 م تسخين 4 أميال عدو في فترة محددة 


0 م ضربة جانبية 
تمارين بدنية للجزء الأعلى من الجسد 


10 10 


تمارين سحب × 1 
تمارين دفع × 2 
تمارين جلوس × 3 
لكل مستوی من الهرم 
تمارین العنق 
أعلى/أسفل: 20 
یسار /پمین: 20 
تمرین 8 خطوات لبناة الاجسام: 10 
آقصی عدد من تمارين الدفع في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارین الجلوس في 
دقيقتين 
0 عدد من تمارين السحب 
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أسبوع # 2 


الإثنين 


تمارين بدنية للجزء الأعلى من الجسد 


تمارين السحب (المجموعة * الإعادة) 
القبضة العادية 2 7 
یه ام 2 7 


القبضة الضيقة 
القبضة العريضة 2 7 
طريقة متسلقي الجبال 2 7 
تمارین الدفع (المجموعة × الاعادة) 
العادية 2 × 15 
العضلة الثلاثية الرؤوس 2 × 10 
العريضة x2‏ 15 
حركة الغطس 2 × 15 
تمارین الغوص 2 ۲ 15 
سحب الذر اعین 3 30 


7 * 2 


تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 25 
يسا ر/يمين: 25 
تمارين البطن 
قم بدورتين في: 
تمارين الجلوس العادية 40 
4 طرق للالتواء 40 
عادية» معكوسة؛ يسار» یمین: 
4 مرات لكل طريقة 
رفع الساقين 40 
تمارين الركل 50 
1/2 جلوس 40 
شد عضلات لدقيقة واحدة 
عدو 
3 أميال عدو ضمن مهلة محددة (1,5 
ميل بالسرعة القصوی 1,5 ميل 
هرولة) 
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الثلاثاء 
سباحة 
0 م تسخين 


0 م ضربة جانبية 

3 100 م بالسرعة 
القصوى 

4 × 50 م بالسرعة القصوى 


0 م تبريد 


الأربعاء 


تمارين بدنية للجزء الأعلى من الجسد 


تمارين السحب (المجموعة × الإعادة) 


القبضة العادية 2× 7 
القبضة المعكوسة 2× 7 
القبضة الضيقة 7×2 
القبضة العريضة 2 ۲ 7 


طريقة متسلقي الجبال 2 × 7 
تمارين الدفع (المجموعة × الاعادة) 


العادية 2 ×15 
العضلة الثلائية الرزوس2 × 10 
العوريظية 2 15 
رکه الف 2 15 
فان الزن 2 15 


آقصی عدد من تمارین الدفع خلال دقيقتين 
آقصی عدد من تمارین الجلوس خلال دقیقتین 
أقصى عدد من تمارین السحب 
تمارین العنق 

أعلى/أسفل: 25 

يسار/يمين: 25 
تمارين البطن 
فم بدورتين من: 
تمارين الجلوس العادية 40 
4 طرق للإلتواء 40 
(العادية» معكوسة؛ يسار 
ويمين: 40 مرة لكل طريقة) 


رفع الساقين 40 
تمارين الركل 50 
2 جلوس 40 
شد عضلات لدقيقة واحدة 

عدو 


| 4 امان كم مه منحدهه 


0 × 50 م سباحة حرة مع استراحة 
لمدة 10 ثواني بعد كل 50 م (كل 
مستوى من الهرم يعادل 50 مترا) 


لا تسبح منفردا! 


عدو 

تدريب لمسافة 3 أميال 
هرولة: 1 ميل في 7 دقائق 
سرعة قصوى: 1/4 ميل 
هرولة: 1/4 ميل في دقيقتين 
سرعة قصوى: 1/4 ميل 
هرولة: 1/4 ميل في دقيقتين 
سرعة قصوى: 1/8 ميل 
هرولة: 1/8 ميل في دقيقة واحدة 
سرعة قصوى: 1/8 ميل 
هرولة: 1/8 ميل في دقيقة واحدة 
سرعة قصوى: 1/8 ميل 
هرولة 1/8 ميل في دقيقة واحدة 


ص 


الجمعه 

تمارین بدنية للجزء الأسفل من الجسد 
وشن الق ناء 3 10 
الركوع 3 × 10 
وثبة الضفدع 3 x‏ 10 
رفع العقبين 3 »ا 15 
تمارین القفز ۱9 
السرعه القصوی 


0م 1/2 سرعة × 2 
0 م بالسرعة القصوی * 2 
0م 3/4 سرعة × 2 
0 م بالسرعة القصوی × 3 
0 م بالسرعة القصوی × 4 
0م 1/2 سرعة × 1 
0 م بالسرعة القصوی * 2 
تمارین العنق 

أعلى/أسفل: 25 

يسار /پمین: 25 


بي 


سباحه 
3 * م بالسرعة القصوی (جائبیث) 
4 × 50 م بالسرعة القصوى (جانبية) 
0 م تبرید 

العدو 


3 أميال عدو ضمن مهلة محددة 


ارين متخ 5 214 64 رات 
القبضه العادية 
یه اون 
لقبضة الضيقة 
القبضة العريضة 
طريقة متسلقي الجبال 
مجموع التمارین = 100 
تمارین البطن 
قم بدورتین من: 
تمارین السحب العادية ‏ 40 


4 طرق للالتواء 40 
(40 مرة لكل منها) 

رفع الساقین 40 
تمارین الرکل 50 
2 جلوس 40 


شد عضلات لدقيقة و احدة 


تمرين 8 خطوات لبناة الأجسام 15 
أقصى عدد من تمارين الدفع في 
دقيقتين 

أقصى عدد من تمارين الجلوس في 


© وی 


دفیفدین 
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أسبوع # 3 


سباحة/تمارين بدنية 
0 مجموعات من: 
0 م سباحة حرة 
0 تمرين دفع 
20 تمرين بطن اختياري 


10 10 


تمارین غوص: 5 ۰20 ۰15 10 


تمارین العنق 
أعلى/أسفل: 25 
يسار /یمین: 25 


ایقاف العدو: بسبب الاصابات 
الناجمة عن الافراط في العدو 
والکسور في قصبة الساق 
والتمزقات. بالتالي استرح هذا 
الاسبوع حتی ولو شعرت بأنك 


بحال جيدة 
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الثلاثاء 


ص 


سباحه 
0 م تسخین 

0 م سباحة بالز عانف 

0 م سباحة بدون زعانف 

3 × 100 م سباحة حرة بالسر عة 
القتصوی 

لدقيقة و 45 ثانية 


0 م تبرید 


الاریعاء 
سباحة/تمارین بدنية 
0 مجموعات من: 
0 م سباحة حرة 
0 تمرین دفع 
0 تمرین بطن اختياري 


تمارین سحب 5 × 2 4 6 8 
مرات 

القبضة العادية 

القبضة المعکوسة 

القبضة الضيقة 

القبضة العريضة 

طريقة متسلقي الجبال 
تمارین العنق 

أعلى/أسفل: 25 

يسار/يمين: 25 
0 مجموعة فائقة 
تمارين جلوس عادية 0 
تمارين دفع عادية 10 
تمارين جلوس ذرية 10 
تمارين دفع مع شد العضلة ثلاثية 
الرؤوس 0 
تمارين رفع الساقين 10 
حركة الغطس أو تمارين دفع عادية 10 


دقيقتان لكل دورة» فيصبح إجمالي 


الوقت 40 دقيقة 


أسبوع # 3 


الخميس 


5 


سباحه 

0 م تسخین 

0 م سباحة بالز عانف 

0م سباحة بدون ز عانف 

0 تمرین اختياري 

3 × 100م سباحة حرة بالسر عة 
القصوی خلال دقيقة و45 ثانية 


200م تبر ید 


4 


الحمعه 


سباحه/تمارین بدنية 


0 مجموعات من: 
100 م سباحة حرة 


0 تمرين دفع 
0 م سباحة بالزعانف 


تمارين غوص: ۰25 ۰20 ۰15 10 
تمارین عنق 

أعلى/أسفل: 25 

يسار /يمين: 25 


عدو 
3 أميال عدو ضمن فترة محددة 


(15 ]شيل بار النصوى :15 
ميل هرولة). 


يو 


سباحه 


0 م تسخين 
0 م سباحة بالزعانف 


0 م سباحة بدون زعانف 


10۸0 


2 سباحة محدودة التنفس 


0 × 50 م سباحة حرة بالسرعة 
القصوی خلال دقيقة و45 ثانية 


0 م تبريد 

لا تسبح منفردا! 
تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
وضع القرفصاء 3 15 
تمارين الركوع 3 15 
رفع العقبين 3 15 
وضع الحبو 50 
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أسبوع # 4 


الإثنين 


إختيار ال ,5581 للياقة البدنية 


0 يارد سباحة: بالضربة الجانبية أو 


صر بة الصدر 
تمارين دفع: أقصى عدد في دقيقتين 
تمارين جلوس: أقصى عدد في دقيقتين 
1 7 7 
تمارين سحب: أقصى عدد (بدون وقت 
محدد) 


5 ميل عدو: بأحذية القتال والسراويل 
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الثلاثاء 


عدو - سباحة - عدو 

عدو: 3 أميال > 21 دقيقة 

سباحة: ميل واحد بالز عانف > 30 
دقيقة 

عدو: 3 أميال > 21 دقيقة 

إجمالي الوقت = ساعة و15 دقيقة 


تمارين عنق 
أعلى/أسفل: 35 


يسار/يمين: 35 


الأربعاء 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


تمارين سحب 5 × ۰2 4 6 8 
رات 
القبضة العادية 
القبضة المعکوسة 
القبضة الضيقة 
القبضة العريضة 
طريقة متسلقي الجبال 


2323 


تمرین 8 خطوات لبناة الاجسام 
أقصى عدد من تمارین الدفع في 


أقصى عدد من تمارین الجلوس في 


دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين السحب 


أسبوع # 4 


الخميس 
تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
وضع القرفصاء 0 ۰15 20 
تمارین الرکو ع 0 ۰15 20 
وثبة الضفد ع 0 ۰15 20 
رفع العقبین (لکل ساق) ۰10 ۰15 20 
تمارین قفز 0 ۰15 20 
وضع الحبو 100 
تمارین العنق 

أعلى/أسفل: 35 

يسار /یمین: 35 
بالسرعة القصوی 


0 12 سرعة * 2 

0 م بالسرعة القصوی × 3 

0م 3/4 سرعة × 2 

0 م بالسرعة القصوی × 3 

0 م بالسرعة القصوی × 5 

0 م بالسرعة القصوی × 4 

0 م بالسرعة القصوی × 3 


سباحة 

0 م تسخين 

0 م سباحة جانبية 
0 م سباحة حرة 
0م بالز عانف 

0 م تبرید 


الجمعه 


عدو 


5 أميال > 35 دقيقة 


السبت 


۰ 


تمارین للجزء الأعلى من الجسد 


تار سسحت ×42 6 8 رات 
القبضة العادية 
اة ۱ 
ا 
مجموع التمارين = 100 
25 


تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 35 
يسار/يمين: 35 


تمرين 8 خطوات لبناة الأجسام: 20 


أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين الجلوس في 


أقصى عدد من تمارين السحب 
سباحة 
0 م بالز عانف 
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أسبوع # 5 


الإثنين الثلاثاء الأربعاء 
0 مجموعة فائقة عدو - سباحة - عدو تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
تمارين دفع مع شد العضلة 3 أميال عدو وضع القرفصاء 3 15 
ثلاثية الرژوس 10 ميل سباحة بدون ز عانف تمارين الركوع 3 15 
تمارین جلوس عادية 7 3 أميال عدو وثبة الضفدع 10*52 
تمارین دفع 10 تمارین القفز 2 20 
تمارین التوا ك اة 7 | رفع العقبین 3 20 
تمارين دفع عريضة 10 وضع الحبو 3 50 
تمارین 1/2 جلوش 7 بالسرعة القصوى 
۱ 0 م × 5 
قم ب 20 دورة للتمارین الستةء لديك 0 م × 5 
دقیقتان لكل دورة 0م × 5 
إجمالي الوقت: 40 دقيقة 0م x‏ 4 
مجموع تمارین الدفع: 600 0 م × 2 
المجموع: 420 0م × 1 
سباحة 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 

تمارين سحب: ۰12 ۰14 16 

تمارین غوص: ۰15 ۰20 25 

تمرین 8 خطوات لبناة الاجسام: 220 
5 10 


(عدد الضربات بالنفس) 
1 × 100 م سباحة حرة بدون 
ز عانف استراحة لمدة 15 ثانية 


بين كل 100 م 
تمارین عنق: ۱ 
أعلى/أسفل: 40 لا تسبح منفردا! 
یسار |یمین: 40 0 
تمارین العنق 
أعلى/أسفل: 40 
یسار /يمين: 40 
سباحة 


سباحة بالز عانف: 30" دفرقة 
تاه مت و لین وا عن ال 
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أسبوع # 5 
الخميس 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


1000 


السبت 


a 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


110 


(عدد الضربات بالنفس) 


تمارین سحب × 1 
تمارین دفع × 2 

تمرین بطن اختياري × 3 
تمارین غوص × 2 

لكل مستوی من الهرم 


تمارین رکل 100 


رفع الساقین 100 


تمرین 8 خطوات لبناة الاجسام 25 


تمارین العنق 
أعلى/أسفل: 40 


يسار /يمين: 40 


عدو - سباحة - عدو 


3 أميال عدو 


ميل واحد سباحة بدون ز عانف 


3 أميال عدو 


11 × 100 م سباحة حرّة بدون 
زعانف. استراحة لمدة 15 
ثانية بعد كل 100 م 


لا تسبح منفرداً! 


عدو 


تدريب عدو لمسافة 3 أميال 


هرولة ميل واحد في 7 دقائق 
بالسرعة القصوی 1/4 مبل 
هرولة 1/4 ميل في دقیقتین 
بالسرعة القصوى 1/4 ميل 
هرولة 1/4 ميل في دقيقتين 
بالسرعة القصوى 1/8 ميل 


هرولة 1/8 ميل في دقيقة واحدة | 


بالسرعة القصوى 1/8 ميل 
هرولة 1/8 ميل في دقيقة واحدة 
و ى 
هرولة 1/8 ميل في دقيقة واحدة 
ر 
رولة 1/8 ميل في دقيقة واحدة 


تمارين دفع × 1 

تمارين دفع × 2 

تمرين بطن اختياري × 3 
تمارين غوص × 2 


لكل مستوى من الهرم 


| تمارين ركل 100 


رفع الساقين 100 


تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 40 


يسار /یمین: 40 
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أسبوع # 6 


0 مجموعات فائقة 


تمارين سحب 8 

تمارين دفع 20 

تمرین بطن اختياري 20 

تمارين غوص 10 
مجموعة فائقة من تمارين البطن × 2 
رفع الركبتين في الهواء 10 
تمارین جلوس عادية 30 
تمرين التواء مائل 30 
(يسار ويمين» 30 مرة لكل جهة) 
تمارین جلوس ذرية 30 
تمارین التواء 30 
ا و 30 
تمارين العنق 

أعلى/أسفل: 40 

یسار /پمین: 40 
سباحة 


سباحة مستمرة لمدة 45 دقيقة بالژ عانف 


المسافة: 1,5 - 2 ميل 
عدو 
تدریب لمسافة 4 آمیال 
۰ هرولة 1 ميل في 7 دقائق 
3 مجموعات من: 
3 ميل و 
4 ميل هرولة في دقيقة و45 ثانية 
6 مجموعات من: 
8 میل بالسرعة القصوی 
8 ميل هرولة في دقيقة واحدة 
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الثلاثاء 


ا 


1 × 200 م سباحة حرة بدون 


زعانف مع استراحة لمدة 15 
ثانية بعد كل 200 م 


لا تسبح منفردا! 


الأربعاء 


تمارين للجزء الأسفل من الجسد 


| وضع القرفصاء x4‏ 15 
تمرين الركوع 4 × 15 
| وثبة الضفدع 3 15 
| تمرين القفز 3 × 20 
| رفع العقبین 4 x‏ 20 
وضنم الحبو 2 x‏ 100 
| بالسرعة القصوی 

5 x 20م‎ | 

0 م × 5 

0م × 5 

5 x م‎ 100 | 

3 * ۸200 | 

2 x م‎ 440 | 

سباحة 


ْ إسبح بشكل متواصل لمدة 5 دقيقة 


بالزعانف 


| المسافة: 1,5 - 2 ميل 


عدو 


تدريب لمسافة 4 أميال 


هرولة 1 ميل في 7 دقائق 

| 3 مجموعات من: 

| 1/4 ميل بالسرعة القصوى 

| 1/4 ميل هرولة في دقيقة و45 ثانية 
| 6 مجموعات من: 


8 ميل بالسرعة القصوى 
8 ميل هرولة في دقيقة واحدة 


أسبوع # 6 
الخميس 


0 مجموعات فائقة 


تمارين سحب 8 

تمارين دفع 20 
تمرین بطن اختياري 20 
تمارين غوص 10 


تمرين 8 خطوات لبناة الأجسام: 5 
أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين الجلوس في دقيقتين 
أقصى عدد من تمارين السحب 


تمارین العنق : 


اعلی/ آسفل: 40 
يسار /یمین: 40 


مجموعه فائقة من تمارین البطن × 2 


رفع الرکبتین في الهواء 10 
تمارین جلوس عادية 30 
تمرين التواء مائل 30 
(يسار ویمین» 30 مرة لكل جهة) 
تمارين جلوس ذرية 30 
تمارين التواء 30 
و 30 
سباحة 


11 × 150 م سباحة حرة بدون تتفس 
استراحة لمدة 15 ثانية بعد كل 200 م 


.. 


سباحة 
سباحة مقو ا نمی 45 ذكيقة 
بالز عانف 
المسافة: 1,5 - 2 ميل 


السبت 


تمارین للجزء الأعلى من الجسد 


تمارین سحب: 4 × ۰2 ۰4 6 8 10 


بالقبضة العادية 
بالقبضة المعكوسة 
بالقبضة الضيقة 
بالقبضة العريضة 


تمارین دفع: ۰50 ۰40 ۰30 ۰20 10 
تمارین غوص: ۰30 ۰25 ۰20 10015 


تمارین 8 خطوات لبناة الاجسام: 


10 ۰15 ۰20 5 


آقصی عدد من تمارین الدفع في دقیقتین 
آقصی عدد من تمارین الجلوس في دقيقتين 
آقصی عدد من تمارین السحب 
تمارین العنق 

أعلى/أسفل: 40 

يسار /یمین: 40 


| مجموعه فانقه من تمارین البطن ×2 


تمارين ركل 100 
رفع الساقين 100 
تمارين جلوس 100 
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أسبوع # 7 


اختيار ال ,51:41 للياقة البدنية 


60 نارة سباحة: بالق به الحا أن 


ضربة الصدد 
تمارين دفع: أقصى عدد خلال دقيقتين 
تمارين جلوس: أقصى عدد خلال دقيقتين 
تمارين سحب: أقصى عدد (بدون وقت 
محدد) 


5 ميل عدو: بأحذية القتال والسراويل 
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الثلاثاء 


عدو - سباحة - عدو 
أركض 4 أميال 
إسبح 3000 م بالز عانف 
آرکض 3 آمیال 


تمارین للجزء الأسفل من الجسد 


وضع القرفصاء 3 * 15 


تمارین الرکوع 3 15 
وثبة الضفدع 2 10 
تمارين القفز 2 20 
رفع العقبين 3 × 20 
وضع الحبو 50X3‏ 
تمارين العنق 

أعلى/أسفل: 50 

يسار/يمين: 50 


ا 


(عدد الضربات بالنفس) 


1 × 200 م سباحة حرة بدون 
ز عانف 
استراحة 15 ثانية بعد كل 200 م 


لا تسبح منفرداً! 


أسبوع # 7 


الخميس الجمعة السبت 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد عدو عدو - سباحة/تمارين بدنية - سباحة 
تمارين سحب: عدو 6 أميال 4 أميال عدو 
القبضة العادية 2 »* 7 5 مجموعة: سباحة/تمارين بدنية 
القبضة المعكوسة 202 0 تمرين دفع 
القبضة الضيقة 22 0 تمرين بطن اختياري 
القبضة العريضة 2 7 0 م سباحة 
طريقة متسلقي الجبال 72 3 أميال عدو 
تمارين الدفع: 
العادية 2 30 
العضلة ثلاثية الرؤوس 2× 20 
العريضة 2 × 30 
ك القطین 2 30 
تمارین الغوص 2 25 
تمارین سحب الذراعین 3 50 


تمارین سحب خطوات لبناة الاجسام 2 × 20 
أقصى عدد من تمارین الدفع في دقیقتین 
أقصى عدد من تمارین الجلوس في دقیقتین 
آقصی عدد من تمارین السحب 


تمارین العنق 
أعلى/أسفل: 50 
يسار /یمین: 50 

مجموعة فائقة من تمارین البطن × 2 
تمارين جلوس عادية 60 
تمارين الالتواء بالطرق الأربعة 50 
تمارين رفع الساقين 60 
تمارین الرکل 150 
تمارين 1/2 جلوس 100 


شد عضلات لدقيقة واحدة 


عدو 


5 أميال عدو ضمن وقت محدد 


سباحة 


1 ميل سباحة بالزعانف 
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أسبوع # 8 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


140 


تمارين سحب × 1[ 
تمارين دفع × 3 

تمرين بطن اختياري ۲ 5 
تمرين غوص × 2 

عدو - سباحة - عدو 
عدو 4 أميال 

سباحة 1 ميل بالزعانف 
عدو 3 أميال 


تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 7 35 
يسا ر/يمين: 2 × 35 
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تمارین للجزء الأسفل من الجسد سپاحه 


الثلاثاء الأربعاء 


5 


وضع القرفصاء 4 *< 20 | سباحة بالز عانف 
| تمارین الرکوع 4 20 | لمسافة 1,5 ميل 
| وثبة الضفدع 3 20 
تمرين القفز | تمارین العنق 
رفع العقبين 00 أعلى/أسفل: 2 × 35 
x 2 535207‏ 100 
وح تمر يسار/يمين: 2 × 35 
عدو 


تدريب لمسافة 4 أميال 


| 1/4 ميل بالسرعة القصوى في 


4 ميل هرولة في دقيقة و45 
ثانية 

6 مجموعات من: ۱ 
ون نی ها یو فا 
0 ثانية 

8 ميل هرولة في دقيقة 


اا 


11 × 200 م سباحة حرة 


بدون ز عانف. إستراحة لمدة 15 
ثانية بعد کل 200 م 


لا تسبح منفردا! 


أسبوع # 8 


الخميس الجمعة السبت 

عدو - سباحة/تمارين بدنية - عدو تمارين للجزء الأعلى من البدن عدو 
عدو 3 أميال تمارين سحب: 5 × 2 ۰4 ۰6 ۰8 10 | عدو 6 أميال خلال 40 دقيقة 
0ا قرغا سراف اقا نیت رید بالقبضة العادية 

0 م بالسرعة القصوی بالقبضة المعكوسة تمارین للجزء الأعلى من الجسد 

۱ تالقىضة الد يقة ا 
5 تمرین دفع کت 
۲ بالقبضة العريضة 
5 تمرین بطن اختياري e‏ 
يقة متسلقي الجبال 

عدو 3 آمیال 


مجموع تمارين السحب: 150 


أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقتين | تمارين سحب الذراعين: 2 75 


أقصى عدد من تمارين الجلوس تمارين العنق 
أقصى عدد من تمارين السحب أعلى/أسفل: 2 × 35 


يسا ر/يمين: 2 × 35 


مجموعة فائقة من تمارين البطن 
تمارين الركل 150 

رفع الساقين 150 

تمارين جلوس 150 


يمي 


سباحه 


سباحة بالزغائنف 1,5 ميل 


عدو 
عدو 4 أميال في 27 دقيقة على 
الرمل إن توافر 
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أسبوع # 9 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
كمايق محف 25 2 10:48:46 
بالقبضة العادية 
بالقبضة المعكوسة 


بالقد ۳ 2 | ۰ یه 7 


بالقبضة العريضة 
طريقة متسلقي الجبال 


تمارين سحب الذ ر اغين:- 2 > 75 

تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 2 × 40 
يسار/يمين: 2 × 40 

عدو - سباحة - عدو 

عدو 4 أميال 

سباحة 1 ميل بلا ز عانف 

عدو 3 أميال 
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الثلاثاء الأربعاء 
تمارين للجزء الأسفل من الجسد | عدو - سباحة - عدو 
وضع القرفصاء 4 × 20 | عدو 4 أميال 
تمارین الرکوع 4 20 | سباحة 1 ميل بالزعانف 
وثبة الضفدع 3 | عدو 4 آمیال 
تمرین القفز 3× 20 | تمارین العنق 
رفع العقبین 4 × 20 أعلى/أسفل: 2 × 40 
وضع الحبو 2 x‏ 100 يسا ر/يمين: 2 × 40 
بالسرعة القصوى 
20م × 5 
0 م × 5 
0 م ۲ 5 
0م × 5 
0 م × 3 
0 م × 2 
| سباحة 
0 م تسخین 


0 م سحب (بدون رکل) 

0 م ركلا (بدون سحب) 

8 × 50 م بالسرعة القصوی (مع 
استراحة لمدة 15 ثانية بعد كل 
0 م) 

2 × 100 م بالسرعة القصوی (مع 
استر احة 20 ثانية بعد کل 100 
(e‏ 

سباحة بدون تنفس: ۰4 ۰6 ۰8 10 
(عدد الضربات بالنفس) × 100 

0 م تبرید 


أسبوع # 9 
الخمیس 


سباحة 
0 م تسخین 
0 م سحب (بدون رکل) 
0 م ركلا (بدون سحب) 
8 × 50 م بالسرعة القصوی 

(مع 5 ثانية استراحه بعد کل 0 م( 
2 100 م بالسرعة القصوى 

(مع استراحة 20 ثانية بعد كل 100 م) 
سباحة بدون تنفس: ۰4 ۰6 ۰8 10 

(عدد الضربات بالنفس) × 100 م 
0 م تبرید 


يس 


الجمعه 

تمارین للجزء الأسفل من الجسد 

وضع القرفصاء 4 × 20 
تمارين الركوع 4 × 20 
وثبة الضفدع 3 × 20 
تمارين القفز 3 × 20 
رفع العقبين 4 x<‏ 20 
وضبع الحبو 2 x‏ 100 
عدو 


عدو 4 أميال في 27 دقيقة 


إبى 


سباحه 


سباحة 2000 م بالز عانف 


الست 


۰ 


تمارین للجزء الأعلی من الجسد 


بالقبضة العادية 
بالقبضة المعکوسة 
بالقبضة الضيقة 


بالقبضة العريضة 
طريقة متسلقي الجبال 


تمارین السحب: 5 × ۰2 ۰4 6 ۰8 10 


تمارین العنق 
اعلی/أسفل: 2 × 40 
یسار /یمین: 2 × 40 


عدو 


3 آمیال عدو في وقت محدد 


(1,5 ميل بالسرعة القصوی؛ 1,5 


ميل هرولة) 
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£ 


الإثنين الثلاثاء 
اختبار ال .5141 للياقة البدنية عدو 
0 يارد سباحة: بالضربة الجانبية أو عدو 4 أميال خلال 27 دقيقة 
تمارين دفع: أقصى عدد في دقيقتين 
تمارين جلوس: أقصى عدد في دقيقتين 
تمارين سحب: أقصی عدد (بدون مدة 

محددة) 
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الأربعاء 


| تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
| تمارين سحب: ۰2 4 6 8 10 × 5 


بالقبضة العادية 
بالقبضة المعكوسة 
بالقبضة الضيقة 
بالقبضة العريضة 


| سحب الذراعين: 2 × 75 


| تمارین جلوس 0 
| تمارین دفع 10 
| تمارین جلوس ذرية 10 


| تمرين العضلة الثلائية الرؤوس 10 
| رفع الساقين 10 
| خز که الخظین 10 


| عدو - سباحة - عدو 
عدو 3 أميال 
| سباحة 1 ميل بالز عانف 
| عدو 3 أميال 


أسبوع # 10 


الخميس 


تمارين للجزء الأسفل من الجسد 


وضع القرفصاء 
تمارين الركوع 
وثبة الضفدع 
تمرين القفز 
رفع العقبين 
وضع الحبو 


بالسرعة القصوى 
0 م 5 
0م x‏ 5 
0م × 5 
0م × 5 
0 م × 3 
0 م × 2 


20 × 3 
20 × 3 
15 × 3 
20 × 3 
20 × 3 
100 x 2 


عدو 


الست 


سباحة/تمارين بدنية 

5 مجموعة من: 

سباحة حرة بالسرعة القصوى: 100 م 
تمارين دفع: 15 

تمرين بطن اختياري: 15 


أقصى عدد من تمارين الدفع خلال 


دقیقتی. 
اقصی عدد من تمارین الجلوس 
خلال دقيقتين 


أقصى عدد من تمارين السحب 


سحب الذراعين: 2 × 75 


5 


سپاحه 


سباحة 2 ميل بالز عانف 
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أسبوع # 11 


الإثنين 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


1010 


5 مجموعة فائقة 
تمارين جلوس 
تمار ين دفع 
تمارين جلوس ذرية 
تمرين العضلة ثلاثية الرؤوس 
رفع الساقين 
بش که الیو 
تمارین العنق 
أعلى/أسفل: 2 × 50 


يسا ر/يمين: 2 × 50 


‌ 


سپاحه 


1 میل سباحة بالزعانف 
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الثلاثاء 


عدو 


عدو 4 أميال ضمن مدة محددة 


الأربعاء 

سباحة/تمارين بدنية 

سباحة بدون تتفس 5 × 50 مع 
فاصل 50 ثانية (6 ضربات 
بالنفس) 

4 × 50 مع فاصل 55 ثانية (8 
ضربات بالنفس) 

3 50 مع فاصل دقيقة واحدة (15 
ضربة بالنفس) 

2 × 50 مع فاصل دقيقة واحدة (12 
ضربة بالنفس) ٠‏ 


1 × 50 (بدون تنفس) 
لا تسبح منفردا! 


سباحة/تمارين بدنية 

0 مجموعات من: 
0 بالسرعة القصوى (سباحة 
حرة) 
5 تمرين دفع 


5 تمرين بطن اختياري 


تمارين العنق 


أعلى/أسفل: 2 × 50 
يسار/يمين: 2 × 50 


ع 


اسبوع # 11 


الخمیس الجمعة السبت 
عدو سباحة عدو 
عدو 4 أميال ضمن وقت محدد سباحة 1 ميل بالزعائف عدو 3 أميال ضمن وقت محدد 
(1,5 ميل بالسرعة القصوى 1,5 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد میل هرو 
تمارين سحب: 5 × ۰2 ۰4 6 8 10 
بالقبضة العادية 
بالقبضة المعكوسة 
بالقبضة الضيقة 
بالقبضة العريضة 


سحب الذر اعین: 2 75 


تمارين العنق 
أعلى/أسفل: 2 × 50 
يسا ر/يمين: 2 × 50 


0 مجموعة فائقة 


تمارين جلوس 10 


تمارين دفع 10 
تمارین جلوس ذرية 10 


تمرین العضلة ثلاثية الرووس 10 
رفع الساقین 10 
حرکة الغطس 10 


127 


أسبوع # 12 


الإثنين 


0 مجموعة فائقة 


تمارين الدفع للعضلة ثلاثية الرووس 10 


تمارين الجلوس العادية 7 
تمارين الدفع العادية 10 
تمارين الالتواء المعكوسة 1 
تمارين الدفع العريضة 10 
تمرين 1/2 جلوس 7 


إجمالي الوقت: 40 دقيقة 
مجموعة تمارين الدفع: 600 
مجموع تمارين البطن: 420 
تمارين السحب: ۰16 14 12 
تمارین الغوص: ۰25 ۰20 15 


عدو 


4 أميال عدو ضمن وقت محدد 
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سباحة بدون تنفس 


الثلاثاء الأربعاء 


سباحة عدو 


عدو 4 أميال ضمن وقت محدد 
5 × 50 م 
فاصل 50 ثانية 
4 × 50 م 
فاصل 55 ثانية 
3 × 50 م 
فاصل دقيقة 
2× 50 م 
فاصل دقيقة 
1 * 50 م 


لا تسبح منفردا! 


عدد الأنفاس بال 50 م > عدد 


المرات التي تسبح فيها 50 م 
أي 5 × 50 م يعني أن تسبح 
0 مترا 5 مرات مع التنفس 5 


أسبوع # 12 


الخميس الجمعة السبت 

سباحة/تمارين بدنية عدو سباحة 
0 مجموعات من: عدو 4 أميال ضمن مدة محددة سباحة بدون تنفس 

0 متر سباحة حرة بالسرعة القصوى 5 × 50 م 

0 تمرين دفع فاصل 50 ثانية 

0 تمرين بطن اختياري 4 50 م 

فاصل 55 ثانية 

تمارين للجزء الأعلى من البدن 3 “ا 50 م فاصل دقيقة 
تمارين سحب: 5 × 2, 4 6 8 10 2 × 50 م فاصل دقيقة 

بالقبضة العادية 1 x‏ 50 م 

بالقبضة المعکوسة 

بالقبضة الضيقة لا تسبح منفرد!! 

بالقبضة العريضة 


سحب الذراعين: 2 × 75 


129 


ان كنت مبتدئا 
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الواقع أن هذا التدريب مخصص للأشخاص الذين يتمتعون باللياقة البدنية. بيد أنه 
من ان مدل هن ال رون من أل هام عا ف اض الاي ن 
الانتقال إلى تدريب الاثني عشر أسبوعا ا اكب سا وه رآ 
اختبار مستوى لياقتك البدنية عبر الخضوع لاختبار ال .58841 للياقة البدنية. 
0 يارد سباحة - إن تجاوزت 13 دقيقة» لا تتابع. 

> كن ف خر قر اة الل سا يخ ل سا 

2 - ضاعف قوة جهاز القلب والشرايين لديك بالعدو وركوب الدراجة وبالسباحة 
من دون تنفس (أنظر الأسبوع # 2 في تدريب ال 12 شوغ الخميس). 

5 ميل عدو - إن تجاوزت 13 دقيقة لا تتابع. 

1 - تأكد من سلامة تقنيتك عبر قراءة الفصل 6 حول العدو. 

2 - قم بتدريب الثلاثة أميال (أنظر الأسبوع # 2 في تدريب ال 12 أسبوعاء 
يوم الخميس)؛ وذلك مع تغيير سرعة قصوى/هرولة" إلى 'عدو/مشي". 

تمارين سحب - إن قمت بأقل من 3 تمارين سحب لا تتابع. 

1 - قم بتمارين سحب سلبية لبناء قوة الجزء الأعلى من جسدك. والتمرين 
السلبي هو عبارة عن نصف إعادة لتمرين السحب الكامل. ضع ذقنك فوق 
العارضة عبر الصعود إليها مستعينا بشيء مرتفع. إنخفض ببطء إلى وضع 
البداية وأنت تعد من 1 إلى 5. هكذاء وعبر مقاومتك للجاذبية أثناء تحركك 
إلى الأسفل تتعود عضلاتك على رفع ثقل جسدك فتصبح بالتالي قادرا على 
رفع نفسك فوق العارضة. 

تمارين دفع - إن قمت بأقل من 30 تمرين في دقيقتين لا تتابع. 
1 - قم بتمرين دفع سلبية إلى أن تتمكن من القيام بتمارين تامة. 
2 - قم بتمارين دفع متكئا على ركبتيك. 
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تمارين جلوس - إن قمت بأقل من 30 تمرين في دقيقتين لا تتابع. 
1 - قم بتمارين التوای خاصة إن كنت تعاني من مشاكل في أسفل الظهر. 


إن لم تتمكن بالرغم من ذلك من اجتياز المستويات الجسدية الأدنى في اختبار ال 
,1 للياقة البدنية» عليك البدء بتدريب الأربعة أسابيع التحضيري. وهو عبارة عن 
برنامج يمتد على أربعة أسابيع يعمل على بناء أساس من القوة والقدرة على التحتتل 
لدى المرء ومن شأن التدريبات أن تحتوي على تكرار. بيد أن الطريقة المظی لبناء 
عضلات قوية قادرة على اجتياز اختبار ال .5841 تكمن في اتباع هذه الخطوات 
البسيطة وإتمام برنامج الأربعة أسابيع. 


إرشادات عامة 
1 - تدرب خمسة أيام في الأسبوع وقم بش عضلاتك مرتين يوميا. 
2 - إضغط على نفسك إلى أن تفقدالقدرة على أداء أي تمرين اضافي. ثم الجأ 
إلى التمارين السلبية. فالمتابعة حتى بلوغ الفشل التام للعضلاتء يرفع 
بسرعة أرقام لمتدرب في تمارين السحب والدفع والجلوس. 
3 - آثناء العدو أو السباحة خلال الفترة التحضيرية قم بالترکیز على تحسين 
التقنية أكثر من تقليص الوقت. 
4 - قم بش عضلاك لمده 15 دقیقة بعد كل تدریب من اجل تقلیسص الشس‌عور 
بالالم في الیوم التالي. 
بعد اتباع هذا البرنامج التدريبي ستتفاجاً بأن القيام ب 300 تمرین دفع وأک ثر 
من 500 تمرین التواء في تدريب و احد لیس بالصعوبة التي كنت تتخيلها. وبعد 
انتهاء البرنامج التدريبي أعد اختبار ال .5841 وحاول اجنیاز الأرقام الادنی (آنظطر 
ص 10). 
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أسبوع # 1 


٠ :‏ الجسد 
تمارين للجزء الاعلی من الح 
۳ ۱ 3 عدد 
4 2 × 1 اقصی 
فع عادیه 2 
۴ ل 3 0 ۱ ۱ ۱ 
ڪڪ و 
(قم بتمارين سلب 
ی | 
ی عدد 
تمارين دفع عريضة 2 × اقصی 0 
للعضلة ثلاثية الرؤوس 
تمارين دفع 
أقصى عدد 
تمارین سحب عادية ۲ 
۱ تی قدر 
۱ 5 قم بالمستویات ۰1 ۰2 3 
القصوی ۱ 
4 5( 
سحب سة 
تمارین سحب معکو رده 
مت من آقصی ما یمکنك 
۱ ۰ 2 
تمارین التواء عادية 2 ۲ 5 
0 : 3< 25 
تمارین التواء معكوسة ۳۹ 
تمارين التواء يسار ويمين 


فع فى دقيقة 
أقصى عدد من تمارين الدفع في 
و احدة ۱ 5 
آقصی عدد من تمارین الجلوس في 
5 السحب (لا وقت 
أقصى عدد من تمارين : 


محدد) 
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الثلاتاء 


JK‏ , الجسد 
تمارين للجزء الاسفل من الج 
. رد ۰ 


فصا 2 x‏ 10 
وضع القرفصاء 
تمارين الركوع 
رفع العقبين . 
(لكل ساق) 
وثبة الضفدع 


10 2 
10 <* 2 


5 * 1 


| بالسترعة الققلوی 


0 يارد × 5 


0 يارد × 5 


0 يارد × 3 


هرو يل 
2۰ 3 ۰ لد . || 3 5 || دة 15 ۳ 4 


الاربعاء 


| عدو 


هرولة 1/4 ميل 


0 محدد 

۰ قت 
| 1.5 میل عدو ضمن و 
۱ هرولة 1/4 ميل 


شد 15 دقيقة 


أسبوع # 1 


الخميس 
سباحة 
شد عضلات 10 دقائق 
سباحة 500 يارد بالضربة الجانبية أو 
ضربة الصدر ضمن وقت محدد 
0 يارد بالضربة الجانبية 
ركز على التقنية! 
إقرأ الفصل 6 حول السباحة 


+ 


الجمعه 


عدو/سباحة تمارين بدنية اسنتراخة 


هرولة 1/4 ميل 
شد عضلات 10 دقائق 


5 ميل عدو ضمن وقت محدد 


0 يارد سباحة حرة 

0 تمارين دفع 

0 تمارين جلوس 

كرر هذه التمارين بالتتابع 10 


راتا 
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أسبوع # 2 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


1010 


تمارین سحب × 1 
تمارین دفع × 2 
تمارین جلوس × 3 
تمارین غوص × 2 
لكل مستوی من الهرم 


عدو 

هرولة 1/4 ميل 

شد لمدة 10 دقائق 

2 ميل عدو صمن وقت محدد 


شد 10 دقائق 
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الثلاتاء 
تمارین للجز ء الأسفل من الجسد 
وضع القرفصاء 2 * 15 
تمارين ركوع 152 
رفع العقبين (لكل ساق) 2× 15 
بالسرعة القصوى 
0 يارد × 5 
0 يارد x‏ 4 
0 يارد × 3 
0 يارد × 2 
سباحة 


0 يارد بالضربة الجانبية 
شد عضلات 10 دقائق 


الأربعاء 


| عدو 


شد عضلات 10 دقائق 
عدو 2 ميل ضمن وقت محدد 


شد عضلات 10 دقائق 


أسبوع # 2 
مين 


نفس تدريب يوم الإثنين» ولكن إسبح 
0 يارد بدلا من العدو - أرح ساقيك! 


بعد السباحة: 

أقصى عدد من تمارين الدفع في دقيقة 

و احدة ۱ 

أقصى عدد من تمارین الجلوس في دقيقة 
و احدة 

أقصى عدد من تمارین السحب (لا وقت 


محدد) 


عدو ۱ استر احة 


هرولة 1/4 ميل 

شد عضلات 10 دقائق 

عدو 2 ميل ضمن وقت محدد 
هرولة 1/4 ميل 

شد عضلات 10 دقائق 
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أسبوع # 3 


الإثنين الثلاثاء 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد عدو 


تمارين سحب: عدو 3 أميال ضمن وقت محدد 
1 2 3 4 5... حتى أقصى 
مستوی من الهرم» ثم انخفض حتی 
المستوی 1 
(استراحة 15 ثانية بين التمارين) سباحة 
سباحة 800 يارد 
0 مجموعات فائقة 


تمارين دفع عادية 5 
تمارين التواء عادية 10 
تمارين دفع عريضة 5 
تمارين التواء معكوسة 10 
تمارين دفع للعضلة ثلاثية الرژوس 5 
تمارين 1/2 جلوس 10 


كرر هذه التمارين بالتتابع 10 مرات 
حتى تبلغ 150 تمرين دفع و300 
تمرين بطن. 
لديك دقيقتان لإتمام كل مجموعة: 
وفي حال انتهيت خلال دقيقة و30 
اة لديك 30 ثائية استراحة قبل 
المجمو عة التالی. 

عدو 

هرولة 1/4 ميل 

شد عضلات 10 دقائق 

عدو 2 ميل خلال وقت محدد 

هرولة 1/4 ميل 

شد عضلات 10 دقائق 
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الأربعاء 


| تمارين للجزء الأعلى من الجسد 


وضع القرفصاء 3 × 15 
تمارين الركوع 3 × 15 
تمارین العقبین 3 × 15 
وثبة الضفدع 2 × 8 


بالسرعة القصوی 
0 يارد × 5 
0 يارد × 4 
0 يارد × 3 
0 يارد × 2 
0 يارد × 1 


£ 


أسبوع # 3 


الخميس الجمعة السبت 
تمارين للجزء الأعلى من الجسد عدو استراحة! 
تمارين سحب: 1 ۰2 3 4 5... هرولة 1/4 ميل 
حتی أقصی مستوی من الهرم شد عضلات 10 دقائق 
انخفض بعد ذلك حتی المستوی 1 | عدو 3 آمیال ضمن وقت محدد 
(استر ح 15 ثانية بين التمارین) هرولة 1/4 ميل 


شد عضلات 10 دقائق 
5 مجموعة فائقة 


تمارین دفع عادية 3 
تمارین التواء عادية 10 
تمارين دفع عريضة 5 
ار و ا 10 
تمارین دفع للعضلهة ثلاثية الرژوس 5 
تمارین 1/2 جلوس 10 


کرر هذه التمارین بالتتابع 15 مرة 
حتی بلوغ ما مجموعه 225 تمرین 
دفع و450 تمرين بطن 


م 


سباحه 


0 يارد سباحة 
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أسبوع # 4 


الائنین الثلاثاء الأربعاء 
تمارین للجزء الأعلى من الجسد عدو تمارین للجز ء الأسفل من الجسد 
تمارین سحب: ۰1 2 ۰3 4 5... حثی | هرولة 1/4 ميل وضع القرفصاء 3 15 
آقصی مستوی ممکن من الهرم» ثم | شد عضلات 10 دقائق تمارین الرکوع 3 15 
انخفض حتی المستوی 1. غو :3 امال ضیف اة موه رفع العقبین 3 15 
(إسترح 15 ثانية بين التمارين) وثبة الضفدع 2 8 
سباحة 
5 مجموعة فائقة 0 يارد بالضربة الجانبية بالسرعة القصوی 
تمارین دفع عادية 5 شد عضلات 10 دقائق 0 يارد × 5 
ارون التواء خادية 10 0 يارد × 4 
تمارين دفع عريضة و | 0 يارد × 3 
ا و 10 | 0 يارد × 2 
تمارين دفع للعضلة ثلاثية الرؤوس 5 > | 220 يارد × 1 
تمارين 1/2 جلوس 10 


أعد هذه التمارين بالتتابع 15 مرة حتی 
يبلغ المجموع.225 تمرين دفع 
و450 تمرين بطن. 


عدو 


2 - 3 ميل بسرعة مريحة 
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أسبوع # 4 


الخميس الجمعة 


تمارين للجزء الأعلى من الجسد عدو 
تمارین' دفع: 2 53 حتئ هرولة 1/4 ميل بعد إتمام برنامج ال 4 أسابيع 
۱ أقصى عدد ممكن ثم انخفض نزولا | شد عضلات 10 دقائق التدريبي إخضع ثانية لاختبار 
حتی المستوی 1 (استرح 15 ثانية | عدو 4 أميال ضمن وقت محدد ال ,5۳۸1. والواقع أنك 
بين التمارين) هرولة 1/4 ميل ستفاجأ بمدی التقدم الذي 
شد عضلات 10 دقائق تحرره 


ولكن لا تتوقف عند هذا الحد 
0 مجموعة فائقة 


تمارين دفع عادية 5 عند بلوغ أدنى أرقام ممكنة؛ 
تمارين التواء عادية 10 أنضحك يفتازعة التدرب معتمدا 
تمارين دفع عريضة 5 | على تدريب ال 12 أسبوعا. 
تمارين التواء معكوسة 10 وقريبا ستتمتع بلياقة جسدية لم 
تمارين دفع للعضلة ثلاثية الرؤوس 5 تعرفها من قبل! 

تمارين 1/2 جلوس 10 


كرر التمارين بهذا التتابع 0 مرة حتى 
يبلغ عدد تمارين الدفع 300 
وتمارين البطن 600 


سباحة 
0 يارد بالضربة الجانبية 
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کس aa a‏ لست يي om‏ اصن سبي كي ا يس arcs‏ 


CFT‏ ون 


0 محا سروم سوب سس سسسب وب هس + 


إذا أردت أن تصبح أحد أفراد قوات البحرية الأميركية الخاصة. أو متمتعا 
بمستوى لياقتهم البدنية... هذه هي فرصتك لتحقيق ذلك! 
إن رجال القوات الخاصة هم أشخاص عاديون يقومون بأعمال غير عادية 
فعلى الانسان أن يكون متمتعا بمستوى مرتفع من اللياقة الجسدية ليتمكن من 
السباحة 10 كيلومترات والجري 25 كيلومترا والقيام ب 150 حركة رفع 
و400 حركة ضغط و400 حركة قرفصة في يوم واحد» والأهم من ذلك 
كله عليه أن يتحلى بالمثشابرة والإندفاع اد ا 
مع هذه التمارین ستکتشف لماذا تصلّف تدریبات رجال قوات البحرية الأميركية ۱ 
الخاصة بأنها الأقسى في العالم. وسيقودكم المدرب الملازم ستیوارت سمیث ۰ . 
عبر التمارین المصممة لجعلکم جاهزین جسدیا وذهنيا لتنفيذ المهمات العسكرية 7 


الاصعب. ولذا 0006 هذه التمارين وأتمَيتوها ستجدون a‏ في , أعلى مستويات ا 


مع الدليل الكامل إلى اللياقة البدنية لنخبة قوات البحرية لأميركية ‏ ستحصل ای 
* تدريبات ابتدائية» متوسطه ومتقدمة. ك 
* تقاصیل عن الجرى على الرمال؛ نمط للسباحة خلال سارك ۱ 
8 وتقنياترياضيةأخرى خاصة. 
* تدريبات للجزء الأعلى والأسفل من الجسم 
٣‏ * تمارين رفع وانخفاض وتسلق للجبال. 
* مئات الصور الخاصة التي تعرض نقنيات التمارين. 
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